
   قلب ضربان و يبدن باتيترك بر ورزش اثر 
 

                                              email:dashty54@gmail.com            دانشگاه پيام نور  واحد تفت: آدرس نويسنده مسئول        
  

40

 گزارش كوتاه

 سال 11-13آموزان پسر تاثير برنامه ورزشي منتخب بر روي تركيبات بدني و ضربان قلب دانش
  

  دشتي خويدكيمحمدحسن 
  

   مربي تربيت بدني، دانشگاه پيام نور يزد
  

   
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 

  
  

  مقدمه  

پيشرفت صنعت، فعاليت جسماني را در طي چندين سال اخير بـه حـداقل   
يكـي از ايـن   . رسانده كه معضلات فراواني نيز بـه همـراه داشـته اسـت    خود 

باشـد كـه   عروقـي و تنفسـي مـي    -مشكلات چاقي و كـاهش كـارايي قلبـي   
ويـژه   مشكل چاقي بـه . امروزه بسياري از افراد با آن دست به گريبان هستند

هـاي گذشـته،    دهد و در طي دهـه  در كودكان و نوجوانان خبر از بحران مي
هـاي  ان به ويژه بـه دليـل درآميختگـي چـاقي و شـماري از بيمـاري      اين بحر

  .جسماني، توجه پژوهشگران را به خود جلب كرده است
نشـان داد كـه    1386و نوري حبشي در سال 1993در سال  Rode مطالعه

تحـرك خـود برتـري    افراد فعال از نظر چربي جلدي نسبت بـه همتايـان بـي   
تــاثير يــك برنامــه منتخــب آمــادگي  در 1386حامــديان در ســال  1،2.دارنــد

سـاله نشـان داد    40تا  30جسماني روي توان هوازي و تركيبات بدني مردان 
كه اين برنامه باعث كاهش درصد چربي بدن و تاثير مثبـت روي تركيبـات   

  3.گرددبدن و افزايش كارايي سيستم تنفسي افراد نمونه مي
 Bassuk  ســال نتيجــه  25-35و همكــارانش بــا مطالعــه بــر روي مــردان

هـاي بـدني مـنظم باعـث كـاهش تركيبـات بـدني افـراد               گرفتند كه فعاليـت 
معصومي در مطالعه خود به ايـن نتيجـه رسـيد كـه برنامـه تمرينـي        4.شودمي

هـاي فيزيولوژيـك و تركيبـات بـدني     داري بـر ظرفيـت  منتخب تـاثير معنـي  
وزن بدون چربي  دارد ولي تاثير بر) كاهش درصد چربي بدن و وزن چربي(

داري از تفـاوت معنـي   2005در سال  Skinnerنتايج مطالعه  5.دار نبودمعني
در . نظر فشار خون، ضـربان قلـب در زمـان اسـتراحت و بازيافـت نشـان داد      

ــا   ــي زيرپوســتي ب ــود   5ضــمن چرب ــه ب ــه كــاهش يافت  6.روز تمــرين در هفت
Zafeiridis     و همكارانش با مطالعه روي افراد چاق، به ايـن نتيجـه رسـيدند

داري در تغييـرات مطلـوب تركيـب بـدن     كه تمرينات غيرهوازي اثـر معنـي  

درباره اثر مثبت تمرينات هـوازي بـر تركيـب بـدن و ضـربان قلـب نيـز         7.ندارند
در مورد اثر تمرينـات منتخـب بـر     8،9.مطالعات قابل توجهي صورت گرفته است

يرات تركيبات بدني و ضربان قلب در حالت استراحت، مطالعـات محـدودي   تغي
انجام گرفته است كه نياز به مطالعات بيشتر و تكميلي را در اين زمينـه بـالاخص   

منظـور بررسـي اثـر فعاليـت بـدني بـر       مطالعه حاضر به. سازدنوجوانان آشكار مي
  .تركيب بدن و ضربان قلب نوجوانان پسر، صورت گرفته است

  كارروش
طورانتخابي از مدرسه آموز بهدانش 30در اين مطالعه كارآزمايي باليني تعداد 

سـال كـه بـيش از     6/12آباد شهرستان يزد با ميانگين سـني راهنمايي فضيلت نعيم
طور تصادفي در دو گـروه تجربـي و   درصد چربي داشتند، انتخاب وسپس به 30

گيـري ضـربان   آزموني براي انـدازه  يشاز هر دو گروه، پ. كنترل قرار داده شدند
گيري ضربان قلـب  اندازه. عمل آمدقلب در حالت استراحت و تركيبات بدني به

  . دقيقه استراحت مطلق و در حالت نشسته انجام شد 15صبح، بعد از  8در ساعت 
 70-60دقيقه دويدن با شـدت   20گروه تجربي تحت تمرينات منتخب شامل 

دقيقـه حركـات    30دقيقـه ورزش ايروبيـك،    10، درصد حـداكثر ضـربان قلـب   
دقيقه هـم حركـات اختيـاري جهـت سـرد       5هاي مختلف بدن و  موضعي قسمت

  . هفته و هر هفته سه جلسه صورت گرفت 8مدت تمرينات به. كردن قرار گرفتند
همان رونـد قبـل از مطالعـه    دادند و بهگروه كنترل تمرين خاصي را انجام نمي

. آزمون گرفته شـد  در پايان تمرين، دوباره از هر دو گروه پس  .خود ادامه دادند
اين تحقيق در شرايط استاندارد و يكسان انجام شده است پس از جلب رضـايت  

صـبح در   5/7گيري متغيرهاي تحقيق كاملاً مشـابه و  والدين، محل و زمان اندازه
گيـري  ازهبـراي انـد  . سالن ژيمناستيك گلستان شهرستان يزد انجام گرفتـه اسـت  

ها از تـرازوي آزمايشـگاهي و بـراي سـنجش ضـخامت      تركيبات بدني آزمودني

  4/3/89: مقاله تاريخ دريافت

 22/4/89: تاريخ پذيرش مقاله

 چكيده 
هدف از پژوهش حاضر . اي داشته باشدتواند در بهبود سلامتي و ارتقاء سطح آمادگي افراد نقش مهم و ارزندههاي بدني مختلف ميفعاليت :زمينه و هدف

  .باشدآموزان، در حالت استراحت ميقلب دانش بررسي تاثير برنامه ورزشي منتخب بر روي تركيبات بدني و ضربان
براي گروه تجربي در هر جلسه تمرينات منتخب، شامل . سال انجام شد 6/12نفري با ميانگين سني  15اين كارآزمايي باليني بر روي دو گروه  :كارمواد و روش

جلسه  24 دقيقه حركات اختياري در نظر گرفته شده بود؛ كه به مدت 5دقيقه حركات موضعي و  30دقيقه حركات ايروبيك، 10، )دويدن(دقيقه فعاليت هوازي  20
در هر دو گروه قبل و بعد از شروع برنامه تمريني وزن، توده چربي، درصد چربي، توده بدون چربي و . دادندگروه كنترل تمرين خاصي را انجام نمي. انجام گرديد

 . گيري شدضربان قلب در حالت استراحت اندازه

هفته موجب كاهش درصد چربي، وزن، توده چربي و ضربان قلب  8ترل تمرينات منتخب پس از نتايج نشان داد در گروه تجربي در مقايسه با گروه كن :هايافته
  .داري در توده بدون چربي ديده نشدشود ولي تغيير معنيدر حالت استراحت مي

-43): 6(13م ت ع پ ز، [.دقلب شو اي باعث كاهش وزن و بالا رفتن كاراييتواند تا اندازههاي منتخب مورد نظر در تحقيق حاضر ميبرنامه :نتيجه گيري
40)1390([  

 ضربان قلب، فعاليت بدني، تركيب بدني: ها كليدواژه
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ناحيه سه سـر   2در ) Lafayette American(چربي تحت جلدي از كاليپر 
ها توسط يـك نفـر و   گيريي اندازهكليه. بازويي و تحت كتفي استفاده شد

انگين اي انجام گرفـت، مي ـ در سمت راست و در سه مرحله به صورت دوره
براي هـر  . عنوان ضخامت لايه چربي در آن ناحيه محسوب شدسه اندازه، به

ه شده توسط ئآزمودني، مجموع ضخامت دو ناحيه با استفاده از راهنماي ارا
Timoth صــورت گرفــت و از روشJackson&Pollock گيــري و انــدازه

پـس   10.سپس با جاگذاري در فرمول، درصد چربي بدن آزمودني تعيين شد
دسـت  از تعيين درصد چربي، اين عدد در وزن بدن ضرب و وزن چربـي بـه  

آمد و با كم كردن اين عـدد از وزن كـل بـدن، وزن بـدون چربـي محاسـبه       
براي تعيين ضربان قلب در حالت استراحت از دسـتگاه ضـربان سـنج     11.شد

در .اسـتفاده شـد  ) سـاخت انگلـيس   MBO,Digimad 16مـدل  (ديجيتـالي  
هاي تجربي و شاهد  مستقل براي بررسي تفاوت بين گروه tنهايت از آزمون 

دست آمده در آزمون نهايي گروه ، در ضمن نتايج به)≥05/0p(استفاده شد 
همبسته مقايسه و با اسـتفاده از   tتجربي با پيش آزمون همين گروه با آزمون 

تجزيـه و تحليـل   . آمار توصيفي ميانگين تغييرات مـورد توجـه قـرار گرفـت    
  .صورت گرفت SPSS-11.5ها نيز با نرم افزار دادهآماري 
 ها يافته
 6/134سـال، قـد    6/12آزمودني با ميـانگين سـني    15هاي مربوط به داده
عنوان گـروه  طور مرتب پشت سر گذاشته بودند، بهمتر، كه برنامه را بهسانتي

ان عنـو متـر بـه  سانتي 3/132سال و قد  4/12نفر با ميانگين سني  15تجربي و 
دسـت آمـده پـس از انجـام     نتايج بـه . گروه كنترل مورد بررسي قرار گرفت

طور جداگانه براي هر يك از متغيرهاي وابسته در هر دو همبسته به tآزمون 
، درصد چربي )=008/0p(، توده چربي)=035/0p(وزن . گروه محاسبه شد

. داري داشـت و ضربان قلب درحالت استراحت گروه تجربي، كاهش معنـي 
و هم در مقايسه با گـروه   ولي افزايش توده بدون چربي هم در گروه تجربي

دار نبـودن نتـايج گـروه كنتـرل     البتـه بـا وجـود معنـي    . دار نبـود كنترل معنـي 
چـون عـدم   تغييرات ناچيز در آن ديده شد كه اين تغيرات شايد دلايلي هـم 

 در. باشـد  هـا داشـته  كنترل برنامه تغذيه، فعاليت بـدني و غيـره در آزمـودني   
نتايج اثر تمرين منتخب بر تركيبات بدني و ضربان قلب در حالـت   1جدول 

  استراحت نشان داده شده است
نتايج آزمون اثر تمرينات منتخب  بر تركيبات بدني و ضربان قلب در  :1جدول 

 حالت استراحت

  بحث
وزن، : نتايج حاصل از اين مطالعه نشان داد كه تغييرات تركيبات بدني شـامل 

گروه تجربي در درصدچربي، توده چربي و ضربان قلب در حالت استراحت در 
به عبارتي تمرينـات بـدني مـنظم    . داري داردمقايسه با گروه كنترل كاهش معني

تواند تركيبات بدني افراد را كـاهش  بلاخص تلفيقي از هوازي و غير هوازي مي
هر چند توده بدون چربـي  . ها را افزايش دهدعروقي آن -و كارايي سيستم قلبي

دسـت آمـده از تحقيـق    نتـايج بـه  . دار نبـود گروه تجربي افزايش يافت ولي معني
حاضر دلالت بر نقش تمرينات منتخب با شدت مناسب بر كنترل وزن و كارايي 

البته نوع، شدت و مـدت فعاليـت بـدني منتخـب متغيرهـاي      . قلب نوجوانان دارد
هـا  توانند در نوع اثرگذاري فعاليت بـدني بـر روي شـاخص   مهمي هستند كه مي

   3.دخالت نمايند
هاي مطالعه حاضر درباره تاثير تمرين روي درصد چربي و توده چربـي،  فتهيا

كـه بـا نتـايج پـژوهش     درحـالي  1-12،6.هاي برخـي مطالعـات همسـو اسـت    با يافته
Zafeiridis در اين خصوص دلايل مختلفي بـراي اخـتلاف بـين    . اختلاف دارد

توانـد نـوع   دليـل مهـم آن مـي   . توان ذكر كردنتايج تحقيقات و اين پژوهش مي
هـايي اسـت   فعاليت باشد زيرا دليل فيزيولوژي چنين موضوعي، درك مكانيسـم 

شود از ها انرژي لازم جهت عملكرد عضلات به خدمت گرفته ميكه توسط آن
نحـوي در نظـر گرفتـه    هاي محققان، حجم و زمان بـه جا كه با توجه به توصيهآن

رود كه در حين يرد انتظار ميشده بود كه برنامه فعاليت با نوع هوازي صورت گ
عنوان سوخت اصلي توسط عضله استفاده شود فعاليت مذكور اسيدهاي چرب به
بنابراين با توجه به ماهيت تحقيق كـه هـوازي   . و باعث كم شدن چربي بدن شود

شـود ولـي دخالـت    تـرين عامـل در كـاهش آن محسـوب مـي     است پـس اصـلي  
ها ها و وضعيت ارائه آنروزانه آزمودنيمتغيرهاي گوناگون مانند تغذيه، فعاليت 

  12،3.تواند از دلايل ديگر تفاوت نتايج باشدقبل از شروع تحقيق، مي
وجـود  دار بـه نتايج اين تحقيق از اين نظر كه در توده بدون چربي تغيير معنـي 

اسـت امـا بـا     Zafeiridisو همكاران،  Despresنيامده است منطبق با تحقيقات 
و همكارانش مغايرت دارد، كه يكي از عوامل طـول دوره   Goranهاي گزارش

بـه طـول   ) و همكـارانش  Goran( هفتـه  17هـا،  تمرينات است كـه تمرينـات آن  
شـود، شـدت تمرينـات    از عوامل ديگر كه موجـب اخـتلاف نتـايج مـي    . انجاميد
هاي پژوهش حاضر درباره تأثير برنامه ورزشي روي وزن كل بـدن،  يافته 8.است

 5معصومي 4و همكاران، Bassuk 8و همكاران، Despresايج تحقيقات موافق نت
 Zafeiridis7و  12و همكـارانش  Goranهـاي  است امـا بـا گـزارش    3و حامديان

خواني ندارد دليل مهمي كه شايد بتوان عامل اصلي در اختلاف نتـايج بـه آن   هم
العـه سـعي   ها قبل از آزمون است كـه در ايـن مط  اشاره نمود وزن اوليه آزمودني

هايي كه داراي وزن اضافي هستند، استفاده شود و با توجـه  شده بود از آزمودني
به نتايج تحقيقات مختلف افرادي كه در قبل از آزمون داراي اضافه وزن بيشتري 

البته عوامل  12شودهستند در كاهش وزنشان سرعت و مقدار بيشتري مشاهده مي
تـوان از عوامـل   ذيـه را هـم مـي   چـون شـدت، مـدت تمرينـات و تغ    ديگري هـم 

در خصـوص   5و معصـومي  Skinner6مطالعه ما با مطالعـات  . اختلاف ذكر كرد
خواني دارد و بـه ايـن معنـي اسـت كـه      تأثير تمرين روي كاهش ضربان قلب هم

p 
 پس آزمون
Mean±SD 

 پيش آزمون
Mean±SD 

 متغير گروه

 تجربي 2/6±4/56 4/4±3/54 035/0
 كنترل 2/53±1/4 9/52±8/3 071/0 )كيلوگرم(وزن

 تجربي 1/3±2/40 7/2±5/36 001/0
 كنترل 6/38±2/2 9/37±1/3 112/0 درصد چربي

توده چربي  تجربي 2/3±7/22 9/1±6/19 008/0
 كنترل 7/20±1/2 06/20±9/0 521/0 )كيلوگرم(

توده بدون  تجربي 3/5±4/33 4/4±34/34 331/0
 كنترل 5/32±4/3 6/33±1/5 302/0 )كيلوگرم(چربي

ضربان قلب  تجربي 2/6±02/82 1/4±3/72 001/0
(b/min) 792/0 2/5±2/79 3/4±2/80 كنترل 
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تمرينات منتخب روي كاهش ضربان قلب در حالت استراحت مؤثر است و 
دريافت  براساس تحقيقات مختلفشود كه باعث بالا رفتن كارايي قلب مي

حجم خون بيشتر و بالا رفتن قدرت انقباضي قلب در پمپاژ خـون بـه خـاطر    
توانـد دليلـي بـر    مـي ) اسـتقامتي، قـدرتي و حركتـي   (فعاليت منظم ورزشـي  

   13،9-15كاهش ضربان قلب در حالت استراحت باشد
  توان تمرينات ورزشي منتخب را براساس نتايج حاصله از اين تحقيق مي

مـوثر  بر وزن، درصد چربي، توده چربي و ضربان قلـب در حالـت اسـتراحت    
خواهنـد بيشـترين   تواند در دستور كار افرادي قرار گيرد كـه مـي  مي لذا ،دانست

  .هاي دارويي ببرندجاي درمانهاي بدني بهسود را از فعاليت
  سپاسگزاري

در دانشـگاه   89-660/30-156بـا كـد ثبـت     اين مقاله حاصل طرح تحقيقاتي
  .باشدعلوم پزشكي يزد مي
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The effect of programmed exercise on body compositions and heart rate of 11-13 

years-old male students 
 Mohammad H. Dashti  

 
Background: Different forms of physical activities can play a very important role in improving health and physical 

fitness. The purpose of this study was to examine the effect of the programmed exercise on students’ body compositions 
and heart rate at rest. 

Materials and Method: Two groups each consisting of 15students, aged averagely 12.6 years were the subjects of this 
experimental study. The experimental group in each session took part in an exercise program consisting of 20 minutes 
of aerobic activity (running), 10 minutes of aerobic exercise, 30 minutes of local training and 5 minutes of free exercise. 
The experiment last for 24 sessions. Control group didn’t do any special practice. In both groups, weight, fat mass, fat 
percentage, lean body mass and heart rate were measured during rest period before and after the experiment.  

Results: Results showed that the fat percentage, weight, fat mass and heart rate had decreased after 8 weeks of 
programmed exercise in the experimental group unlike the control group. However, no significant difference was 
observed in lean body mass. 

Conclusion: The exercise program used in this study may help loosing weight and make the heart stronger.  [ZJRMS, 
2011; 13(6):40-43] 
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